











































































































（同居群 18名、独居群 14名）について分析検討した。 
1) 被検者の身体的特徴 
本研究における被検者の身体的特徴について、身長、体重およびその測定値から算出した









表 1. 活動量計を用いた身体活動状況について 
     
  同居群（N=18） 独居群（N=14） sig. 
総消費量 （kcal） 2322.0 ± 236.8 2299.9 ± 256.3 ns 
運動量 （kcal） 279.7 ± 100.1 303.2 ± 131.3 ns 
歩数 （steps） 9716.4 ± 2720.1 10733.0 ± 3411.4 ns 
距離 （km） 7.1 ± 2.1 7.9 ± 2.7 ns 
 
3) 睡眠調査結果 
  ・PSQIについて 
    PSQIは一般的に睡眠に問題がある者のスクリーニングに用いられ、総合得点が 5.5ポイ
ント以上の場合そのリスクを持っていることを示す。本研究では同居群で 18 名中 6 名




表 2. PSQIを用いた睡眠の質について（単位;pts） 
    
 同居群（N=18） 独居群（N=14） sig. 
睡眠の質 1.3 ± 0.59 1.6 ± 0.51 ns 
入眠時間 1.0 ± 0.84 1.4 ± 1.28 ns 
睡眠時間 1.0 ± 0.84 1.0 ± 0.96 ns 
睡眠効率 0.3 ± 0.77 0.3 ± 0.83 ns 
睡眠困難 0.6 ± 0.51 0.5 ± 0.52 ns 
眠剤の使用 0.0 ± 0.00 0.0 ± 0.00 ns 
日中覚醒困難 0.7 ± 0.67 1.1 ± 0.62 ns 
総合得点 4.9 ± 1.76 5.8 ± 2.52 ns 
      
・OSAについて 
    測定期間中における朝の起床時点での前夜の睡眠感は OSA 睡眠調査票を用いて評価した。 





表 3. OSA睡眠調査票を用いた居住形態別の主観的睡眠感について（単位;pts） 
     
   同居群（N=18） 独居群（N=14） sig. 
因子Ⅰ （起床時の眠気） 16.6 ± 5.17 16.6 ± 5.38 ns 
因子Ⅱ （入眠と睡眠維持） 20.2 ± 4.83 17.4 ± 3.72 ns 
因子Ⅲ （夢み） 25.6 ± 4.51 22.0 ± 6.03 ns 
因子Ⅳ （疲労回復） 18.0 ± 4.22 16.1 ± 4.32 ns 






その結果、総睡眠時間について同居群は 4.8±0.74時間、独居群は 5.0±1.08 時間で有意な
差は観察されなかった。他の変数についても同様に有意な差が認められなかった。 
 
表 4. 活動量計を用いた睡眠変数の解析結果 
     
  同居群 （N=10） 独居群 （N=10） sig. 
総睡眠時間 （h） 4.8 ± 0.74 5.0 ± 1.08 ns 
睡眠潜時 （min.） 17.6 ± 11.78 18.1 ± 19.11 ns 
入眠－覚醒時間 （h.m） 6.4 ± 0.97 6.6 ± 1.15 ns 
睡眠効率 （%） 69.3 ± 11.96 70.6 ± 13.53 ns 
就床時刻 （h:m） 1：48 ± 1.04 1.36 ± 1.51 ns 
 
【研究 2】 
研究 2では、以下のような結果が得られた。なお被検者のうち対照群として参加した TT群の 1















表 5. 1日の練習時間の比較について 
     
    CS 群 （N=6） TT 群 （N=5） sig. 
練習時間 （h/day） 4.7 ± 1.47 3.7 ± 0.42 ns 




4 因子で高値を示し、因子Ⅱ（入眠と睡眠維持）と因子Ⅳ（疲労回復）の 2 項目において有




表 6. OSA睡眠調査票を用いた主観的睡眠感の比較（単位;pts） 
     
   CS 群（N=6） TT 群（N=5） sig. 
因子Ⅰ （起床時の眠気） 18.3 ± 5.32 16.8 ± 1.14 ns 
因子Ⅱ （入眠と睡眠維持） 15.9 ± 6.45 23.0 ± 2.63 p<0.05 
因子Ⅲ （夢み） 20.8 ± 7.23 24.9 ± 3.07 ns 
因子Ⅳ （疲労回復） 12.1 ± 3.27 18.6 ± 3.36 p<0.05 





CS群の平均起床時刻は午前 5時 28分±20 分であり、TT群に比較して 2時間以上早く起床







表 7. 活動量計を用いた睡眠変数の解析結果 
     
  CS 群（N=6） TT 群（N=5） sig. 
総睡眠時間 （h） 5.5 ± 0.93 4.9 ± 1.20 ns 
睡眠潜時 （min.） 23.0 ± 14.0 14.0 ± 14.0 ns 
中途覚醒回数 （回） 12.8 ± 2.53 8.7 ± 3.57 ns 
睡眠効率 （%） 69.2 ± 10.45 74.3 ± 8.82 ns 
就床時刻 （h:m） 21:35 ± 0:18 25:01 ± 1:30 p<0.001 
























   
 3）結果の公表 
   本年度の研究で得られた結果については、本研究課題の一部である研究 2 の結果を本年 7
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